
  دوست خودتان باشيد  
سعى كنيد همان طور كه با صميمى ترين دوستانتان برخورد مى كنيد، با خودتان نيز رفتار كنيد. 
وقتى كه دوستى يا كسى كه به او علاقه داريد در وضعيت روحى بدى به سر مى برد و از شما كمك 

مى خواهد براى او چه مى كنيد؟
از او مى خواهيد تا نگران نباشد. به او مى گوييد استراحت كند يا به نوعى سرخودش را گرم كند 

و به مشكلش فكر نكند و ...
در اين حالت و در اين مواقع به خودتان نيز همان توصيه ها را بكنيد.

 احساس پرواز كنيد
در جايى قرار بگيريد كه سكوت و آرامش دارد. براى دقايقى تصور كنيد پرنده اى هستيد كه 
در آسمان لايتناهى در حال پرواز است. همانگونه كه ابرها در آسمان حركت مى كنند، سعى كنيد 
مشكلات را از جلوى چشمانتان عبور دهيد. اين روش به شما ياد مى دهد كه به خاطر بياوريد 

مشكلات قابل عبور و گذر هستند و هميشه در كنار ما نخواهند ماند.

 رنگ نارنجى
شناسان  روان  توسط  كه  بوده  مهمى  بسيار  موارد  جزو  درمانى»  قديم «رنگ  هاى  زمان  از 
شناخته شده است. از رنگ ها براى كاهش استرس در بيماران و دادن آرامش به آنها استفاده 
زيادى شده و مى شود. روان شناسان معتقد هستند كه رنگ نارنجى باعث افزايش حس خوشبينى، 
اشتياق است. براى اين كه اين احساس در شما شناور شود چند شاخه گل نارنجى در گلدان 
بگذاريد و به آنها نگاه كنيد. تابيدن نور نارنجى يا ليوان هايى به اين رنگ نيز به شما احساس 

شادى مى دهد. 

روش هايي براي پيروزي بر كسالت!
روش هايي براي پيروزي بر كسالت!

براى اين كه به زندگى احساس بهترى ببخشيد و حسى 
جديد داشته باشيد بايد روش هايى را در زندگى به كار ببنديد. 
در اينجا چند روش تازه و جديد را براى اين كه احساس بهترى پيدا 

كنيد و به كار ببنديد، به شما عزيزان پيشنهاد مي كنيم: 
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مريم شكرانى

روش هايي براي پيروزي بر كسالت!

  شكلات بخوريد!
تحقيقات نشان داده كه شكلات باعث مى شود حالات و روحيات افراد تغيير كند. شكلات ميزان 
سروتونين و اندروفين خون را زياد مى كند و اين دو هورمون باعث شادمانى مى شود. سعى كنيد گاهى 

شكلات بخوريد، تا اين احساس در شما تقويت شود.

 مشكلات را دور بريزيد!
هر چند ممكن  است كار سختي باشد، اما گاهي مي توانيد هرچه را كه به نظرتان مي آيد در زندگى موجب 
ايجاد مشكل و ناراحتى برايتان شده، روى كاغذى بنويسيد. سپس تك تك موارد را بخوانيد و روى آن خط 

قرمز بكشيد و سپس وقتى براى تمام موارد راهكار پيدا كرديد، كاغذ را مچاله كنيد و دور بيندازيد!

 خوش بين باشيد
به مشكلات به گونه ي ديگرى نگاه كنيد. بر اين باور باشيد كه حتى مى توان سختى ها را نيز با نگاه ديگرى 
ديد. اميد به زندگى داشته باشيد. روان شناسان معتقدند اگر حتى اشخاص بيمار و بيماران لاعلاج اميد خود 
را از دست ندهند، بر بيمارى چيره خواهند شد. سعى كنيد در مواقع سختى به اين فكر كنيد كه افرادى كه 
وضعيت بسيار دشوارترى از شما دارند همواره در كنارتان هستند. برخورد كردن با مشكلات و موانع را 

بياموزيد تا احساس خوشبختى كنيد. براى داشتن زندگى خوب، بايد انرژى مثبت داشته باشيد.

 آنچه را دوست داريد بنويسيد
هر چيزى را كه مورد علاقه تان است و به آن عشق مى ورزيد روى كاغذى بنويسيد. اين كار حس خوبى 
به شما خواهد داد. زيرا متوجه مى شويد كه با برگشت به خاطرات گذشته زمانى به آنچه و آن كسانى كه 

در كنارتان زندگى كرده اند احساس محبت داشته ايد.

 با رنگ ها بازى كنيد
به سراغ مداد رنگى، گواش، آبرنگ و ماژيك برادر يا خواهر كوچكتان برويد و مثل آنها شروع به نقاشى 
كنيد. نقاشى حالات درونى تان را بازگو مى كند؛ همانطور كه يك كودك نيز با نقاشى احساس درون خود 

را به خوبى نشان مى دهد. با بازى كردن با رنگ ها احساس آرامش و شادى به شما دست خواهد داد.

 خدا را سپاس بگوييد
به ياد سه موفقيت آخرتان بيفتيد و با سپاسگزارى و شكرگزارى از خداوند و كشيدن يك نفس عميق، 

انرژى بيشترى ذخيره كنيد. خداوند بهترين و بهترين و بهترين آرامش بخش همه ي انسان هاست...
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